=y
P A Mgr. Jitka Tome$ové, DiS.

Zdrave hubnuti ma smysl

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Zdrave-hubnuti-ma-
smysl_s10012x20730.html

A je to tu zase! Leden a s nim pro mnohé vycitky svédomi, ze to zase pres
svatky nezvladli. Po prvnim tydnu zavirani oci, druhém tydnu zpytovani
svédomi nabihaji trfeti tyden do fitka, kupuji si permanentky, nové sportovni
vybaveni a objednavaiji se k vyzivovym poradcdim, protoze prosté ted uz neni o
cem - uz je nutné s tim konecné zacit néco délat! Poznavate se? Tak nejdriv
zpomalte. Nadech - vydech. A nez zaCnete obihat obchody a trenéry, zactéte
se do naseho nového clanku.
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Pro¢ vubec hubnout?

Skute¢né nadmérna télesna hmotnost, tedy ne ta pouze zalozena na vasem



Spatném pocitu, neni jen kosmeticky problém, ale predstavuje vysokeé
zdravotni riziko a zkraceni zivota az o 20 let!

« Napriklad riziko vysokého krevniho tlaku je u obéznich 5x vyssi.

» Podobné castéjsi nez u osob se zdravou hmotnosti je také riziko rozvoje
cukrovky druhého typu.

e O 50 % vyssi maji obézni riziko Umrti na nemoci srdce a cév.

Podle zpravy Centra pro kontrolu a prevenci nemoci z roku 2022 v USA stoupl
mezi obéznimi vyskyt nadorovych onemocnéni o 7 % za 10 let, zatimco mezi
lidmi se zdravou télesnou hmotnosti pocet nadorovych onemocnéni za stejné
obdobi naopak 0 13 % klesl, z toho vyskyt nadord tlustého streva a konecniku
dokonce 0 23 %! Vyhnout se rakoviné nebo pred¢asnému umrti na infarkt tak
rozhodné za snahu stoji!

Udélejte si jasno

Chtit zhubnout je opravdu zasluzna c¢innost. V pripadé, Ze to skutecné
potrebujete. Udelejte si proto nejprve jasno v tom, co vas vlastné k hubnuti
vede.

Pribrali jste pres svatky ke své ukazkové postave dvé, tfi kila navic cukrovim,
klobdsou, fizky a hodinami strdvenymi u televize, prestoze takovy zivotni styl
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béhem roku vibec neuznavate? Pak pro vas mame skvélou zpravu! Zrejmé
nemusite délat vlibec nic navic, jen se vratit ke svému plvodnimu Zivotnimu
stylu a kila pljdou zpatky do vaseho normalu jen tim, na co jste zvykli mimo
svatky.

MéEli jste par kilo navic uz
pfed Vanoci a ted se to
zhorsilo? Vérte, Ze je ve
vasich silach to zvladnout.
Jen je potreba si uvédomit,
Ze néjaké jedno, dvé cviceni
v lednu z pocitu viny vas
vSech kil najednou nezbavi.
Je treba vytrvat,
neleknout se prvniho
zakolisani v jidelnicku,
ani toho, ze cislo na vaze stoji na stejné hodnoté. To vSechno je Uplné
normalni a k cesté za vysnénou postavou to patfi.




Bez pohybu a spravného jidelni¢ku to nepujde

Predné je dllezité stanovit si redlny cil. Potykate se s par kily navic uz
posledni dva roky? Nechtéjte po svém téle zadny sprint a zhubnout vse za
meésic. Dejte mu Cas a shozeni kil, ktera vas nad ramec zdravé hmotnosti
trapi, si rozlozte do stejného mnozstvi mésici, kolik let vas trapi.
Pokud je to tedy napfiklad deset kilo v poslednich Ctyrech letech, je zhubnuti
deseti kil béhem alespon ¢tyr mésicl zcela redlné.

- Spratelte se s pohybem. Nejen ze spravné nastavena fyzicka aktivita
pomaha s hubnutim, ale pomahd i s psychikou, snizuje chut se prejidat a
celkové zlepsSuje zdravi, predevsim naseho srdce a cév, nervového,
kloubniho a svalového systému a traveni.

Spravné nastavena pohybova aktivita ale v tomto pripadé rozhodné
neznamena posilovani s tézkou vahou, pfiprava na maraton nebo 7x tydné
intenzivni kruhace. Zamérte se spis na tu se stredni intenzitou - pomaly béh,
rychlejsi chuze, zdravotni skupinova cviéeni, aerobni skupinova
cviceni, tanecni lekce apod. Kromé volby spravného typu cviCeni je také
nutné u néj vydrzet. A to nejen jednu celou lekci, ale pravidelné pokracovat a
ke cviceni se vracet, idealné kazdy den 30 minut, nebo 2-3x tydné
hodinu. TakZe velmi dikladné zvaZte, ktery sport si vyberete.
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= Spatny jidelni¢ek ale neprecviéite ani kazdodennim aerobikem. Navic
v knizkdch i ¢asopisech je mozné najit mnoho trendd a rad, které si
vzajemné odporuji, k hubnuti Casto nevedou a daly by se oznacit i za
nebezpecné. Nemusite hned skocit po plstu, bezlepkové dieté, paleo,
ketosmésich ani Uplném vynechani masa nebo hCG dieté. Ona totiz na
zdravé hubnuti par kil staci jen ,,obycejna“ zdrava strava. Jak sestavit
zdravy talir si precté zde.

Kdyz vas trapi skutecna obezita

Obezita je celosvétovy
problém. Jen v Ceské
republice se s ni potyka asi
30 % dospélych a skoro
20 % déti, a to neni,
bohuzel, malo. Kazdy rok
podle Sveétové zdravotnické
organizace ve svété zemre
na komplikace spojené s
obezitou vic nez 4 miliony
lidi, coz je vic nez polovina
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téch, ktefi zemreli na covid za vSechny roky pandemie.

Pokud se tyka i vas, zejména mate-li pocit, Ze uz jste vyzkousSeli opravdu
vSechno, netrpte se dal sami a obratte se na odborniky na vyzivu,
optimalné takové, ktefi maji i zdravotni vzdélani.

> Obezita totiz neni problém jen kosmeticky, ale je spojena s fadou dalsi
zdravotnich komplikaci, vysokym krevnim tlakem a problémy s kuzi
pocinaje, nadorovymi nemocemi konce. Je proto dobré svérit se do

péce odbornik{, kteri maji s takovymi stavy zkusenosti.

At jste na tom jakkoli, vzdycky je dobré mit na paméti, Ze skute¢né nadmérna
télesnd hmotnost midze byt Zivot ohrozujici, ale vzdycky se s ni da néco udélat
a nikdy neni pozdeé zacit. ProC to nezkusit prave ted?!

A pro pristi Vanoce nezapomente - neni to o tom, co délate mezi Vanocemi a
Silvestrem, ale o tom, co délate mezi Silvestrem a Vanocemi. Vykrocte
pravou nohou a zdravym rozumem uz ted a nasledky pristich Vanoc treba
vlibec nebudou tak hrozivé, jak vam pripadaji ted.
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dieta efektivni hubnuti obezita odbornik na hubnuti pravidelny pohyb rizika
obezity vyvazeny jidelniCek vyzivovy poradce zdravy zivotni styl zména
stravovacich ndvykl zména zivotniho stylu
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